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該調查亦發現，大眾可能在辨認精神健康問題上

有困難。當向受訪者分別描述不易察覺的徵狀病

例和明顯的徵狀病例時，焦慮症的平均辨識率為

69.3％，混合焦慮抑鬱症為51.2％，認知障礙症

為62.8％。精神健康問題認知分數較低，跟受訪

者為男性、受高等教育、擔任管理人員或專業人

士、每月家庭收入較高有關。此外，受訪者對於

參與可以改善心理健康活動的比率為低：

如何創造一個

精神健康的職場

■ 資料提供：「 精神健康職場約章」網站 https://mentalhealthcharter.hk

香港每七位成年人當中就有一位受精神健康問題影響，例如

壓力、焦慮和抑鬱，但許多機構面對精神健康問題採取沉默的

態度，導致關於精神健康的話題缺乏公開討論。大家不但不懂得如何安心地說出

自己的憂慮，而且朋友及同事也不知道如何與因沉默而受苦的人商討。因此，原

本能夠解決的問題很快地演變成健康問題、缺勤、脫離接觸和怨恨。

本文提供實用指南協助機構建立精神健康友善工作環境，幫助機構加強理解職場

中常見的精神健康問題，學習對策，並為可能正受精神問題困擾的員工給予支援。

甚麼是精神健康？
世界衞生組織指出，精神健康是一種健康狀態。

在這種狀態中，每個人能夠認識到自己的潛力，

應付正常的生活壓力，有成效地從事工作，並

對其社區作出貢獻。精神健康是個人保持健康

和社區有效運作的基礎。

2018年一項調查發現，超過40％的香港受訪者

精神健康狀態欠佳。受訪者為接受調查前六個

月的自我精神健康狀態評為一般、差或非常差。

整體而言，約6.4％的受訪者表示有足夠數量的

徵狀，表示他們受嚴重的精神困擾。

當被問到過去一個月的感受

7.9%

緊張

4.2%

抑鬱至沒有什
麼能讓他們振
作起來

4.3%

絕望

5.9%

所以事情都很
費力

6.4%

不安或煩躁

4.5%

大部分或所有
時間覺得自己
一無是處

少於 50%
受訪者一星期至少做一次帶
氧體能活動

只有 18.6%
受訪者一星期至少做一
次身心運動

16% 受訪者從不與他人訴說自己的感受
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精神健康問題十分常見。根據一個由2010年

至2013年進行的全港性調查，年齡介乎16至

75歲的華裔成人之中，一般精神病的患病率

為13.3％，即大概每七人當中就有一人患一

般精神病；當中，混合焦慮抑鬱症最為普遍

（6.9％），其次是廣泛性焦慮症（4.2％）及抑

鬱症（2.9％）。2018年一項調查反映，超過

60％的受訪者認識有精神健康問題的人。

思考或
專注的能力受損

無助 強烈自責或一無是處

喪失感受快樂
的能力

甚至可能有
自殺念頭

乏力

坐立不安 容易疲勞

煩躁難以集中 肌肉繃緊
睡眠障礙

（難以入眠或保持入睡）

上班族投放大量時間於工作上，所以容易察覺

到同事的行為、情緒或與他人互動的變化。這

些變化可能包括工作表現和動力的改變、飲食

習慣或胃口的改變。受影響的同事或會表現疲

倦、焦慮或抽離，並對一向享受的活動和任務

失去興趣。以上種種，都可能反映他們有應對

困難。認識一些常見精神健康問題的徵兆和徵

狀能有助理解同事可能正在經歷的事情，並在

有需要時能提供朋輩支援。

廣泛性焦慮症

在香港，廣泛性焦慮症的一周患病率為4.2％。

有廣泛性焦慮症的人士會無緣無故地感到焦慮，

這種過度焦慮並無特殊的觸發因素或原因。焦

慮和擔憂可能與各種日常事物有關。他難以控

制這些擔憂，在六個月或更長時間裡，大多數

日子都感到憂慮。廣泛性焦慮症的徵狀包括：

抑鬱症

一項本地研究發現，香港成年人抑鬱症的一周

患病率為2.9％。抑鬱症是常見的情緒病，跟有

時在生活中一般的傷心或失落不同，這可能包

括複雜的情緒，例如悲傷、憤怒、羞愧、內疚、

空虛，而且可能以抑鬱發作的形式呈現，一天

大部分時間感到抑鬱，情況持續超過兩星期。

在這段期間，患者可能會經歷：

認識職場常見的精神健康狀況
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還有其他徵狀包括不能作決定、胃口顯著減少

而導致體重下降，或胃口異常地提升。在嚴重

情況下，可能會有幻覺和妄想。

思覺失調

香港大概有1％的人口受思覺失調影響，這是異

常的精神狀態，一般會有妄想、幻覺和言論紊

亂等情況出現。患者的思維、情感、感覺會脫

離現實。思覺失調有可能是其他精神病如精神

分裂症的早期徵兆，但亦可能由其他健康問題

引致，例如腦腫瘤、腦炎或濫用藥物。思覺失

調的徵狀包括：

思覺失調亦可能損害認知功能如專注力、判斷

力、記憶力。這些徵狀會對患者的社交及工作

能力構成負面影響。

向同事表達關懷及展開友好對話，總不是壞事。

但要謹記，切勿擅自作出假設，或嘗試提供診

斷或諮詢。如擔心同事的狀況，可以鼓勵他們

尋求協助，並讓他們知道需要時可以幫忙，以

示支持。

妄想

幻覺

言論和行為紊亂

情感遲鈍

缺乏積極性

思想異常貧乏

根據世界衞生組織所指，工作對心理健康有益，

但消極的工作環境卻可導致身心健康問題。抑

鬱症和焦慮症構成了重大的經濟影響，從生產

力損失角度，估計每年給全球經濟造成一萬億

美元費用。可幸的是，各機構可採取各種有效

的措施來推廣職場的精神健康。

機構因應需要並同時進行多項行動，便有較大

機會獲得較高的投資回報率（簡稱：ROI）。ROI

即每投資一元所獲取的回報。ROI 越高，扣除

成本後的收益就越可觀。根據企業和政府報告，

為僱員提供精神健康支援計劃，對僱主的平均

ROI 在英國為4.2，澳洲為2.3，日本為3.7。

推行精神健康支援計劃，不但能減低僱員患精

神健康問題所構成的成本，更可以創建更健康、

多元、投入的工作團隊，繼而進一步提升生產

力。這些旨在建立公平和健康職場的措施，更

可以提升企業在潛在和既有顧客以及僱員之間

的聲譽。

創造精神健康的職場的好處

●	 生產力提升。

●	 僱員士氣及投入感提升。

●	 僱員流失率下降。

●	 符合道德和法律要求，公司的聲譽亦因而提

升。

精神健康的職場是怎樣的？
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一個人人都受鼓勵

和支持的工作環境，

會讓人為上班而感

到高興。

正面的職場文化

幫助受精神問題困

擾的僱員繼續工作

或重返崗位，對個

人和企業層面都有

明顯的益處。

支援有精神健康
問題的人士

保護僱員免受歧視

不但符合法律要求，

更可鼓勵僱員之間

的多元性，確保人

人都得到平等對待。

對歧視零容忍

壓力、繁重的工作量、不

切實際的期限、溝通欠佳

及不確定性等等的因素，

都可導致焦慮和抑鬱。經

理和領導層應妥善留意和

管理這些因素。

壓力及其他精神健康
風險都得到妥善管理

改善精神健康的三大職場管理層面

根據一家本地公司的分享，自從推行了精神健康推廣計劃後，公司有以下顯著改變：

●	 僱員高度投入工作；調查發現，僱員的投入

率為100％，在四個主要工作表現指數達致

滿意程度的比率超過95％。

●	 每位僱員請病假的數量減少了一天。

●	 僱員流失率比其他同行企業低三倍。

●	 在職十年或以上的僱員數目提升至約30％。

精神健康的職場環境普遍有以下特徵：

保持精神健康並沒有想像中那麼困難。只要在

職場管理中推廣以下三大層面，就已經有助創

造更健康、開心、有意義的職場環境：

正面思維

●	 舉辦有關正面思維、靜觀、工作與生活平衡

等題目的講座、工作坊或生活技能課程。

●	 鼓勵僱員在面對高壓情況時採取正面思維。

●	 為經理級僱員提供培訓，建立他們對精神健

康問題的認識，例如提供訓練讓他們學習辨

識及減少有關職場壓力的問題，或提供精神

健康急救的培訓課程。

●	 鼓勵僱員透過與友人聊天或在社交媒體平台

使用表情圖案等方法，表達內心感受。

享受生活

●	 舉辦體育或身心活動，例如遠足、太極、瑜

伽、冥想，並鼓勵僱員定期運動，提升體能

和改善心情。

●	 舉辦興趣班，例如體育、烹飪、攝影班，並

鼓勵僱員學習感興趣的新事物，發展所長，

以充分發揮潛能和獲取滿足感。
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展現管理承諾，
支持職場健康推廣

與人分享

●	 在辦公室建立和諧及關愛的文化，鼓勵僱員

多向他人表達欣賞、感恩之心和鼓勵。例如，

機構可以透過派發獎賞、證書，或透過簡報

和會議給予正面的回饋意見等方式，向僱員

的貢獻作出肯定。

●	 為僱員舉辦社交活動，例如聖誕派對、生日

派對、逢星期五舉行下午茶茶聚等等。

●	 鼓勵並支持僱員參與義務工作。

●	 鼓勵僱員多與親人共渡時光，因為建立更良

好緊密的家庭關係會令人心情愉快。例如，

機構可以舉辦職場健康日，讓僱員帶同家人

參與。

為滿足僱員的精神健康需要，機構須規劃和創

立全面的措施，例如推行計劃、政策、環境支

援和福利。推廣健康職場的方法須要相輔而行。

1. 展現管理承諾，支持職場健康推廣

●	 以書面制訂「健康職場政策」，並在行動領

域中包含推廣精神及心理健康。

●	 為推廣職場健康訂立年度預算。

●	 成立委員會負責積極籌辦在職場推廣健康的

活動。

●	 委員會由各個不同階層的僱員代表組成。

●	 機構在所有管理層面均展現出對在職場推廣

健康的承諾及支持，例如在委員會中包含高

或中級管理層僱員、邀請他們參與活動等等。

●	 在迎新活動中，向新僱員發表機構對於在職

場推廣健康的承諾。

2. 訂立健康推廣計劃

●	 進行評估以了解僱員的需要和／或進行僱員

的興趣調查。評估的例子包括健康風險調查

（例如僱員諮詢或調查），以及進行對精神健

康相關的職場環境分析（例如工作環境、溝

通、工作與生活的平衡、僱員支援，或與工

作相關或其他方面引致的壓力）。

●	 將僱員的需要確立優先次序，訂立推廣健康

的年度計劃，並在行動計劃中列明將會採取

的行動、行動的時間及負責人，及行動計劃

如何受監察或評估。

推廣精神健康的五大管理要素
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3. 增強意識和建立包容

●	 定期透過海報或小冊子、內部通訊或電郵、

告示板、簡報等等發放資訊（例如健康貼

士），以增強僱員對精神健康的認識和意識，

包括工作相關的壓力和抑鬱症等等。

●	 提供講座或工作坊以推廣精神和心理健康，

例如有關工作與生活平衡和生活技能的課程。

●	 為經理級僱員提供培訓，建立他們對精神健

康問題的認識，例如提供訓練讓他們學習辨

識及減少有關職場壓力的問題，及提供精神

健康急救的培訓課程。

●	 提供僱員支援計劃，並讓僱員理解如何參與。

●	 提供社區資源如支援服務及義工機會，推廣

精神和心理健康。

4. 在職場推廣精神健康

●	 提供清晰的職場運作程序，例如清晰的工作

描述、操守規則、溝通渠道、保密指引、迎

新計劃。

●	 為僱員提供定期聚會及交流意見和知識的機

會，例如團隊會議、一對一的諮詢或對談，

讓僱員可以就影響其工作表現的相關問題和

個人問題發表意見，使機構可以確定僱員所

須的培訓。

●	 為僱員提供學習和發展機會，讓他們可以充

分發揮潛能。

●	 在職場加入「 與人分享 」的元素，例如：

	 1.	在辦公室建立和諧和關愛的文化，鼓勵僱

員多向他人表達欣賞、感恩之心和鼓勵。

例如，機構可以透過頒發獎賞、證書，或

透過簡報或會議給予正面的回饋意見等方

式對僱員的成就和貢獻作出肯定。

	 2.	為僱員提供定期聚會及交流意見和知識的

機會，例如團隊會議、一對一的諮詢或對

談。

	 3.	舉辦社交活動來建立團隊精神和職場士

氣，例如聖誕派對、生日派對、逢星期五

舉行下午茶茶聚等等。

	 4.	鼓勵並支持僱員參與義務工作。

	 5.	鼓勵僱員多與親人共渡時光，例如舉辦職

場健康日，鼓勵僱員帶同家人參與。

●	 在職場加入「 正面思維 」的元素，例如：

	 1.	舉辦推廣精神和心理健康的講座或工作

坊，例如關於正面思維、靜觀、工作與生

活平衡、生活技能課程等等的主題，並鼓

勵僱員在面對高壓情況時採取正面思維。

	 2.	為僱員設立健康網絡，讓他們分享在職場

管理精神和心理健康的經驗和貼士。

●	 在職場加入「 享受生活 」的元素，例如：

	 1.	舉辦體育或身心活動，例如遠足、太極、

瑜伽、冥想等等，並鼓勵僱員定期運動，

提升體能和改善心情。

	 2.	為僱員舉辦興趣班，並鼓勵他們學習感興

趣的新事物，發展所長，例如舉辦體育、

烹飪、攝影班等等。

●	 為僱員提供休息的空間或機會，例如提供雜

誌、音樂、充足的僱員空間。

●	 提供提升職場士氣的機會，例如組織社交俱

樂部、運動團隊、舉辦午餐聚會。

●	 定期舉辦精神健康推廣活動，而且長期舉辦

這些活動，成為機構文化的一部分。

●	 邀請各個階層的僱員參與精神健康推廣活動，

包括高級或中級管理層僱員以作榜樣。

●	 推行嘉許計劃或僱員提名計劃，透過禮物、

獎賞、作出肯定或通告來獎勵或表揚有良好

進步的僱員。

●	 提供開放、誠實溝通的機會，例如進行僱員

意見調查、擺放意見收集箱。

5. 評估健康推廣計劃

●	 訂立評估的計劃。

●	 監察僱員在生活態度和行為方面的改變，以

及職場文化和氣氛的改變。

●	 分析不同的記錄、指標和數據，例如僱員在

不同健康推廣活動的參與率、僱員的回饋意

見和滿意度、缺席率、病假率、僱員士氣的

改變等等。

●	 根據評估的結果來對健康推廣計劃作出調整。
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小貼士：
●	 鼓勵對方傾訴，但假如對方並不願意，便應尊重。

●	 讓對方知道你在聆聽，別急於提供解決方法。

●	 看看對方是否準備尋求協助，並看看自己能否提供幫忙。

●	 數天後再慰問對方，看看對方怎樣。

近日我發現你……不知你的近況如何？

有沒有跟任何人談及這件事？

我可以怎樣幫你？／有沒有什麼事情我們可以幫你？

你有否尋得協助？／知不知道可往哪裡求助？

你感覺怎樣？
感覺這樣有多久了？

就像閒聊一樣，定期、簡單及非正式的對話能有

助建立歸屬感和連繫，更能促進心理健康。表達

關懷的簡單對話，亦能鼓勵對方更坦誠地分享心

事。如若留意到同事的行為或表現有變，或認為

那是由於潛藏的個人問題或精神健康問題所致，

何不與對方聊聊，了解他或她的近況？

可以考慮：

1.	在雙方都有空時，選一個彼此合適的地點和時

間交談，亦可以考慮選擇一些私人的地方。

2.	談及最近留意到對方的轉變，看看對方是否希

望聊聊。

如何在職場談論精神健康狀況？

如何為有精神健康問題的僱員提供支援？

患有精神健康問題的人士，

可能在生活或工作方面都

須作出長期或永久的改變。

假如身邊的同事受精神健

康問題困擾，他或她可能

須要得到持續的支援。

應該 不應該

應避免

●	 細心聆聽以示支持。

●	 協助他們尋求康復及保持健康

的方法。

●	 確保工作環境安全和愉快，讓

僱員免受歧視。

●	 怪責他們，或對他們感生氣或氣

餒。他們的精神問題非因個人的

缺點或失敗所致，我們不應基於

他們的徵狀來定性他們。

●	 輕視他們的精神健康問題，例如

向他人指出他們面對的問題會令

情況更壞。

●	 迴避他們。

●	 以他們的精神問題開玩笑。

●	 在對方不願意與你外出或談論自

己的問題時，加以施壓。

●	 在不清楚的情況下說「我明白

你的感受」，因為那樣會否定對

方的體驗；

●	 使用帶有偏見的字眼，例如「神

經病」或「痴線」；

●	 輕視對方的狀況，例如說「高

興點」、「忘記它」、「振作點」

或「我肯定很快會沒事」。這些

說話可能會令對方更難受。
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作為同事，可以……

1.	在辦公室向同事作出輕鬆的慰問，看看他們

的近況如何。假如需要管理他人，亦可在督

導過程中，給予員工機會去談論自己的精神

健康狀況。

2.	主動提出成為對方的導師或輔導者，或持續

為對方給予友善的支援。

3.	問對方看看自己可作出什麼幫忙，以助對方

處理狀況。

4.	在對方休假期間保持聯絡，並在對方復工時

給予支援。

作為管理層，可以跟對方商討

作出短期的調節，例如……

1.	調節辦公、放工或休息的時間。

2.	進行彈性工時，或減少工時。

3.	允許對方在別的地方上班。

4.	調節工作目標或預期任務，或重新分配職責。

5.	推行同伴或導師計劃。

6.	調整工作指示，或確保寫下清楚指示。

職場裡作出合適的調動，能減低精神健康問題

對工作表現的影響。上列的調節普遍來說都是

簡單、實際、符合成本效益的。然而，機構必

須留意，所有的支援措施都須接受定期和規劃

性的評估。

管理層須熟悉能支援僱員的資源，例如人事部

的資源或職業健康服務，又或是專為有精神健

康問題人士提供協助的計劃，如僱員支援計劃。

僱主和僱員均不應該假設同事因為患有精神健

康問題便應停止工作及留在家中。那樣可能會

加強對方一無是處的感覺，導致對方的徵狀惡

化，使他或她日後成功康復和復工的機會更微。

此外，在對方休假時保持聯絡，並在對方復工

後提供支援，亦為重要。

常見問題
問： 是否只有少部分人受精神病影響？

答：	精神病其實很普遍。香港的成年人大概每

七位當中，就有一位患常見的精神病。

問： 精神病是否因個人缺點所致？

答：	精神病並非性格缺點，乃由基因、生理、

社會及環境因素所致。

問： 精神病患者可否「 自己擺脫 」精神困擾？

答：	精神病並非因為性格缺點所致，亦不能靠

個人意志力而康復起來。就像其他身體疾

病一樣，精神病患者通常須要恰當的療法

如治療和藥物，方可康復。很多精神病患

者在取得恰當的治療後，都得以康復。

問： 精神健康問題會否永久損害患者的工作能

力？

答：	在精神健康問題病發或復發時，患者的生

產力可能會受影響，但患者康復後，工作

表現通常會回復正常。因此，受精神健康

困擾的人士應及早尋求協助和支援，務求

及早康復。

緊急支援
假如自己或同事在職場面臨緊急的精神健康狀

況，並認為有需要立即得到支援，請致電999

緊急求助電話，或前往醫院急症室，亦可致電：

明愛向晴軒	24小時熱線：18288

生命熱線	24小時熱線：2382 0000

醫院管理局	24小時精神健康專線：2466 7350

香港撒瑪利亞防止自殺會	24小時熱線：2389 2222

社會福利署	24小時熱線：2343 2255

撒瑪利亞會	24小時多語言防止自殺服務熱線：2896 0000

注意：以上清單未能盡錄所有機構。


